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ABSTRAK  

 

Sohibul Agus Fikri. 2025. ”Analisis Keterampilan Teknik Renang Gaya Bebas 

Pada Atlet Junior SeaRIAaquatic Padang”. Skripsi. Padang: Program 

Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen Kepelatihan, 

Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Padang. 

 

 
Masalah dalam penelitian ini adalan menurunnya prestasi atlet Junior 

SeaRIAaquatic Padang dalam renang gaya bebas. Tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui keterampilan teknik renang gaya bebas atlet junior SeaRIAaquatic 

Padang.  

Jenis penelitian deskriptif. Populasi dari penelitian ini adalah atlet kelompok 

umur (9-19) tahun SeaRIAaquatic Padang sebanyak 25 orang atlet. Teknik 

pengambilan sampel yang diterapkan adalah purposive sampling. sampel yaitu 15 

orang atlet putra kelompok umur KU I sampai KU V atau kisaran umur 9 sampai 19 

tahun SeaRIAaquatic Kota Padang. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini 

format atau blangko penilaian gerakan Renang Gaya Bebas. Analisis data penelitian 

menggunakan teknik distribusi frekuensi dengan perhitungan persentase P = F/N 

x100%. 

Hasil penelitian bahwa : (1) Tingkat keterampilan posisi tubuh renang gaya 

bebas berada pada kategori baik dengan persentase 62%. (2) Tingkat keterampilan 

gerakan lengan renang gaya bebas berada pada kategori sedang dengan persentase 

53%. (3) Tingkat keterampilan gerakan tungkai renang gaya bebas berada pada 

kategori sedang dengan persentase 55%. (4) Tingkat keterampilan pernapasan 

renang gaya bebas berada pada kategori baik dengan persentase 66%. (5) Tingkat 

keterampilan koordinasi gerak renang gaya bebas berada pada kategori sedang 

dengan persentase 41%. (6) Tingkat keterampilan teknik renang gaya bebas berada 

pada kategori sedang dengan persentase 59%. 

 

Kata Kunci : Keterampilan Teknik Renang Gaya Bebas 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Kemajuan teknologi yang kita alami saat ini memaksa kita untuk 

meningkatkan kemampuan dalam menjalankan kehidupan. Sebagai masyarakat 

yang hidup di era digital, kita akan merasa tertinggal jika tidak mengikuti arus 

perkembangan teknologi. Kemajuan teknologi ini memiliki dampak positif dan 

negatif  terhadap perkembangannya terutama bidang olahraga renang (Masrun, 

Khairuddin, Umar, & Yauma, V., 2023:3364). Olahraga renang merupakan 

aktivitas fisik yang dilakukan didalam air secara terencana dengan 

menggunakan teknik khusus untuk mencapai tujuan tertentu. Olahraga renang 

merupakan cabang olahraga prestasi yang menuntut kondisi fisik, sama dengan 

halnya dengan cabang olahraga lainnya yang memerlukan teknik, taktik dan 

kondisi fisik dengan tujuan memperoleh prestasi atau dengan tujuan lainnya 

didalam olahraga renang.  

Sependapat dengan Masrun, Alnedral, & Yendrizal (2022:424) Prestasi 

olahraga dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti; fisik, teknik, taktik dan 

psikologis. Kegiatan olahraga dan permainan diberikan sesuai tingkat 

pertumbuhan (Masrun, M., & Rusnaldi, R., 2022:144). Dalam pencapaian 

prestasi seorang atlet renang harus menguasai keterampilan teknik dasar secara 

baik agar nantinya prestasi atlet maksimal, aspek-aspek yang yang terdapat 

didalam keterampilan teknik renang adalah: posisi tubuh, gerakan lengan, 

gerakan kaki, gerakan pengambilan nafas, dan gerakan koordinasi. Dalam 
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olahraga renang penguasaan keterampilan teknik yang baik dapat memudahkan 

perenang untuk melakukan start sampai kegaris finish. 

Olahraga renang dibagi empat gaya yaitu gaya bebas, gaya punggung, 

gaya dada, dan gaya kupu-kupu. Gaya kupu-kupu merupakan gaya lanjutan 

atau renang lanjutan, sedangkan gaya bebas, gaya punggung dan gaya dada 

merupakan renang dasar, sehingga renang gaya kupu-kupu ini diberikan 

sesudah renang dasar 2 diberikan ( Sismadiyanto 2018:71). Gaya bebas 

merupakan gaya yang tercepat diantara ketiga gaya lainnya. Hal ini 

dimungkinkan karena gaya bebas memiliki koordinasi gerakan dengan 

hambatan yang lebih sedikit. Gerakan di dalam dibandingkan dengan gaya 

kupu-kupu, dan gaya dada demikian juga gerakan lengan kedepan lebih mudah 

dibandingkan gerakan terbalik seperti pada gaya punggung. Pada gaya 

punggung terjadi kecepatan luncuran yang dapat dipertahankan seperti gaya 

bebas, akan tetapi ternyata dari hasil pertandingan perenang gaya bebas 

mencapai waktu lebih cepat dari pada perenang gaya punggung. 

Renang gaya bebas merupakan gaya renang paling cepat, sederhana, dan 

efisien dibandingkan dengan gaya renang lainnya, dapat dilakukan dengan cara 

posisi badan tengkurap, menggerakkan kaki naik dan turun, mengayunkan 

tangan ke depan secara bergantian, serta menolehkan kepala ke samping untuk 

bernafas. Terdapat empat komponen gerakan dalam renang gaya bebas yaitu, 

posisi badan, gerakan tangan, gerakan kaki, pengambilan nafas. Pada renang 

gaya bebas juga dibutuhkan kekuatan otot kaki dimana kedua kaki mengayun 

naik turun secara bergantian seperti berjalan (Surahman, 2016).   
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Untuk mencapai prestasi dalam olahraga seorang atlet atau perenang 

tentu tidak dapat dipisahkan dari kemampuan seorang pelatih dalam prestasi 

olahraga menurut Donie (2017) mengatakan bahwa pelatih merupakan salah 

satu orang dibalik layar yang mampu mengangkat secara perlahan tapi pasti 

level prestasi atlet tersebut, mulai dari tahap pemula sampai atlet tersebut 

menjadi atlet elit nantinya. Sedangkan menurut Mesquita, Isidro, & Rosado 

(2018) mengatakan bahwa pelatih yang baik harus memiliki pendidikan dan 

lisensi yang relevan pada cabang olahraga sesuai keahliannya agar dapat 

mengimplementasikan ilmunya pada pengembangan atlet. 

Dalam upaya proses latihan yang lebih maksimal sebaiknya pelatih 

memahami konsep rincian periodisasi dan program latihan, tetapi konsep itu 

sendiri bukanlah hal yang baru. Itu sudah ada dalam bentuk yang masih kasar 

untuk waktu yang belum dapat dipastikan kapan itu terjadi (Purnomo, 

2019:30). Sesuai yang berada pada pernyataan Triyono dan Imam (2018:01) 

program latihan adalah sebuah sistem latihan yang dibuat oleh seorang pelatih 

untuk meningkatkan kemampuan sang atlet. Bentuk dari program latihan ada 

yang berupa harian, mingguan, bulanan, hingga tahunan tergantung pada lama 

persiapan sang atlet menuju sebuah even. Pada pernyataan Harsono (2017:14) 

dikatakan bahwa tujuan program latihan yang direncanakan dan diorganisir 

secara baik ialah untuk meningkatkan prestasi atlet secara maksimal dengan 

puncak prestasinya (peak-nya) dipertandingan tahun itu. 

Seorang atlet harus mempunyai stamina yang baik dalam menunjang 

peningkatan prestasinya. Stamina yang baik bagi seorang atlet hanya dapat 
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diperoleh apabila mengkonsumsi nutrisi yang sesuai dengan kebutuhan baik 

pada waktu latihan maupun pada waktu bertanding (Arimbi et al., 2018). 

Kebutuhan tubuh akan nutrisi merupakan hal yang mutlak, zat nutrisi yang 

diperlukan untuk mempertahankan kehidupan sel dalam tubuh, baik pada 

waktu istirahat maupun pada waktu olah raga, Semua zat nutrisi yang 

diperlukan tubuh terdapat didalam makanan yang kita makan sehari-hari. 

Kebutuhan zat nutrisi mutlak bagi tubuh agar dapat melaksanakan fungsi 

normalnya. Energi tersebut didapat dari makanan yang dimakan seorang atlet 

renang pada setiap harinya . Makanan yang tepat akan dapat menghasikan 

kondisi fisik yang baik ,karena makanan itu akan memberikan tenaga yang 

sesuai dengan keperluan tubuhnya dalam kehidupan sehari-harinya (Arimbi et 

al., 2022). 

Pada akar sebagai realita dari masalah di lapangan terhadap atlet dan 

penjelasan dari pelatih menunjukan bahwa atlet Searia Aquatic Padang Masih 

memiliki kekurangan pada saat melakukan renang gaya bebas sehingga tubuh 

bergerak tidak efektif dikarenakan masih adanya kesalahan dalam teknik 

renang gaya bebas bisa dilihat dari gerakan lengan maupun gerakan kaki baik 

pada saat latihan. Searia Aquatic berdiri sejak 1 Oktober pada tahun 2018, 

pelaksanaan tempat latiahan sendiri ada di dua lokasi yaitu lokasi utama di 

jalan belibis lebih tepatnya di kolam renang indoor UNP, Kecamatan Padang 

Utara Kota Padang dan lokasi keduanya berada di dinas lapangan pangan yang 

mana disini digunakan sebagai tempat latihan fisik atlet. Searia Aquatic belum 

memiliki fasilitas kolam renang sendiri, Searia Aquatic mengunakan kolam 
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renang UNP sebagai salah satu prasarana yang mendukung sebagai tempat 

latihan para atlet. Di samping itu disana juga terdapat kolam renang anak, 

ruang bilas dan WC. 

Berdasarkan observasi yang penulis lakukan, masih banyak kesalahan 

yang dilakukan oleh atlet dalam teknik renang gaya bebas seperti pada posisi 

tubuh yaitu posisi tubuh perenang tidak sejajar dengan permukaan air sehingga 

tubuh perenang tidak dapat mengapung dengan baik mengakibatkan sulit untuk 

berenang. Kesalahan yang terjadi pada gerakan kaki adalah terjadinya patahan 

pada lutut, sumber tenaga gerakan kaki tidak berasal dari pangkal paha dan 

juga posisi kedua kaki dibuka lebar sehingga tidak menghasilkan dorongan 

yang jauh. Kesalahan yang terjadi pada gerakan tangan adalah siku mendahului 

tangan memasuki air, jangkauan tidak jauh ke depan, tarikan tangan yang 

terlalu jauh ke dalam air mengakibatkan pinggang perenang meliuk-liuk seperti 

ular berjalan, kayuhan tangan terlalu pendek sehingga tidak menghasilkan 

dorongan yang sempurna. Kesalahan yang terjadi pada gerakan pengambilan 

nafas adalah kepala terlalu diangkat saat pengambilan nafas mengakibatkan 

bagian tubuh turun sehingga membuat berenang lebih berat. Mungkin ini 

disebabkan oleh beberapa faktor diantaranya kondisi fisik, teknik, taktik, 

program latihan dan variasi latihan teknik. Gerakan-gerakan tersebut dapat 

dianalisis dan diperbaiki dibandingkan dengan teori yang ada sehingga analisis 

keterampilan gerakan renang gaya bebas sangat penting dilakukan. 
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Berdasarkan latar belakang yang telah di uraikan di atas, maka peneliti 

ingin melakukan penelitian dengan judul “Analisis Keterampilan Teknik 

Renang Gaya Bebas Pada Atlet Junior SeaRIAaquatic Padang”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang yang telah diuraikan diatas, maka 

dapat diindentifikasi beberapa masalah sebagai berikut: 

1. Gerakan-gerakan dasar renang gaya bebas yang dilakukan atlet pada saat 

latihan belum maksimal 

2. Masih kurangya kehadiran dalam latihan, sehingga mempengaruhi 

kemampuan atlet. 

3. Masih kurangnya keterampilan tentang teknik renang gaya bebas dilihat dari 

kesalahan gerakan yang dilakukan. 

4. Kurang masksimalnya atlet dalam menjalankan program latihan 

5. Kurangnya sarana dan prasarana dalam latihan. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang ada, maka 

permasalahan yang akan diteliti dalam penelitian ini adalah: 

1. Posisi tubuh 

2. Gerakan lengan 

3. Gerakan tungkai 

4. Pernafasan  

5. Koordinasi gerakan 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dikemukakan di atas maka 

masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut :  

1. Bagaimana tingkat penguasaan posisi tubuh pada atlet junior SeaRIAaquatic 

Padang?.  

2. Bagaimana tingkat penguasaan gerakan lengan pada atlet junior 

SeaRIAaquatic Padang?. 

3. Bagaimana tingkat penguasaan gerakan tungkai pada atlet junior 

SeaRIAaquatic Padang?. 

4. Bagaimana tingkat penguasaan pernafasan pada atlet junior SeaRIAaquatic 

Padang?. 

5. Bagaimana tingkat penguasaan koordinasi gerakan pada atlet junior 

SeaRIAaquatic Padang?. 

E. Tujuan Penelitian 

Secara umum tujuan diadakannya penelitian ini untuk mengetahui :  

1. Tingkat penguasaan posisi tubuh pada atlet junior SeaRIAaquatic Padang.  

2. Tingkat penguasaan gerakan lengan pada atlet junior SeaRIAaquatic 

Padang. 

3. Tingkat penguasaan gerakan tungkai pada atlet junior SeaRIAaquatic 

Padang. 

4. Tingkat penguasaan pernafasan pada atlet junior SeaRIAaquatic Padang. 

5. Tingkat penguasaan koordinasi gerakan pada atlet junior SeaRIAaquatic 

Padang. 
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F. Manfaat Penelitian 

Dari hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat 

diantaranya sebagai berikut : 

1. Peneliti, sebagai syarat untuk memperoleh gelar Sarjana Pendidikan (SI) 

pada Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen 

Kepelatihan Olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri 

Padang. 

2. Manfaat bagi pelatih yaitu dengan adanya penelitian ini bisa membantu 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis dapat dikemukakan kesimpulan yaitu, dari 

penilaian tiga (3) orang judgement dengan pengambilan rata-rata terhadap 15 

orang sampel pada gerak teknik renang gaya bebas diperoleh tingkat penilaian 

sebagai berikut:  

1. Tingkat keterampilan posisi tubuh renang gaya bebas berada pada kategori 

baik dengan persentase 62%.  

2. Tingkat keterampilan gerakan lengan renang gaya bebas berada pada 

kategori sedang dengan persentase 53%.  

3. Tingkat keterampilan gerakan tungkai renang gaya bebas berada pada 

kategori sedang dengan persentase 55%.  

4. Tingkat keterampilan pernapasan renang gaya bebas berada pada kategori 

baik dengan persentase 66%.  

5. Tingkat keterampilan koordinasi gerak renang gaya bebas berada pada 

kategori sedang dengan persentase 41%.  

6. Tingkat keterampilan teknik renang gaya bebas berada pada kategori sedang 

dengan persentase 59%. 

B. Saran 

Dari kesimpulan di atas, maka peneliti dapat memberikan saran-saran 

yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemukan dalam pelaksanaan 

gerak teknik renang gaya bebas yaitu: 
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1. Pelatih, diharapkan dengan adanya hasil penelitian ini agar dapat menjadi 

acuan untuk meningkatkan dan memperhatikan kualitas gerak teknik renang 

gaya bebas yang dimiliki atlet junior SeaRIAaquatic Padang supaya dimasa 

yang akan datang kualitas renang gaya bebas menjadi lebih baik untuk 

keseluruhan perenang.  

2. Kepada SeaRIAaquatic Padang diharapkan dapat menyediakan sarana dan 

prasarana yang memadai untuk dapat dimanfaatkan agar tujuan dapat 

tercapai dengan baik.  

3. Kepada atlet junior SeaRIAaquatic Padang yang mengikuti latihan, agar 

dapat memahami pentingnya setiap gerakan dalam renang untuk mencapai 

teknik renang yang baik dan melakukan latihan dihari lain sebagai latihan 

mandiri 
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